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Abstrak  
Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui apakah ada perbedaan antara perenang yang diberikan 
perlakuan menggunakan ban dan tidak diberikan perlakuan. Dan faktor-faktor yang mempengaruhi 
kecepatan 50 meter gaya bebas ini adalah teknik, kondisi fisik dan program latihan. Banyak  variasi  
latihan yang bisa digunakan untuk menambah kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Salah satunya 
adalah dengan cara memodifikasi cara berlatih menggunakan ban dalam sepeda dengan ukuran 12.Setelah 
data diambil, diolah dan dianalisis, penelitian ini telah menjawab bahwa adanya perbedaan setelah 
dilakukan perlakuan pada perenang. Sebelum diberikan perlakuan hasil rata-ratanya 13,7 m/s dan setelah 
diberikan perlakuan 14,5 m/s. 
Kata Kunci: renang, pengaruh latihan, modifikasi ban 
  
Abstract 
This research was aimed to know there are many differences or not between swimmer who use tire and 
swimmer who does not use tire. The factors that influence the speed of crawl 50 meter were technique, 
physical condition and exercise program.There are many exercise variety that can be used to increase the 
speed swimming of crawl 50 meter. One of them is modifying the way to exercise using bicycle tire with 
the size 12.After taking, processing and analyzing data, it can be concluded that there are differences after 
doing treatment for swimmer. Before being given treatment to swimmer, the result was average 13,7 m/s 
and after being given treatment the result was average 14,5 m/s. 
Keywords:swimming, exercise effect, tire modification.
 
 
 
PENDAHULUAN 
Berenang adalah gerakan sewaktu bergerak di air, dan 
biasanya tanpa perlengkapan buatan (Rusmiati, 2012). 
Dalam olahraga renang untuk menambah kecepatan limit 
waktu dibutuhkan latihan beban untuk melatih kualitas 
kekuatan otot tangan dan otot kaki. Latihan beban yaitu 
menggunakan sesuatu diluar badan untuk menambah 
dosis latihan. Untuk mendapatkan perenang dengan gaya 
bebas yang baik dan bisa mendapatkan limit waktu yang 
baik dibutuhkan gerakan kayuhan tangan dan kaki yang 
benar. 
Dirasakan atau tidak, setiap orang yang bergerak itu 
diliputi oleh dua kekuatan yang berlawanan. Satu 
kekuatan yang menghalangi gerakan itu disebut 
hambatan, dan kekuatan yang menyebabkan orang 
bergerak disebut dorongan (Roepajadi, 2011: 1). Ada 
banyak latihan menggunakan alat yang bagus, salah satu 
contohnya adalah Long Belt Slider. 
Modifikasi dengan menggunakan ban ini dipilih 
karena mempunyai kelebihan bisa melatih lengan dan 
kaki dengan menambah hambatan pada perut perenang 
dan alatnya pun bisa digunakan oleh berbagai kalangan 
serta mudah diperoleh. Modifikasi ini membutuhkan ban 
dengan ukuran 12 dan tekanan udara 5 Pa. 
Rumusan masalah dalam penelitian ini 
adalah“Apakah ada peningkatan sebelum dan setelah 
modifikasi latihan menggunakan ban angin terhadap 
kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada perenang 
usia 11-12 Tahun”. Tujuannya Untuk mengetahui data 
empiris mengenai peningkatan pengaruh modifikasi 
latihan renang menggunakan ban angin terhadap 
kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada perenang 
usia 11-12 tahun. 
Renang gaya bebas adalah suatu cabang olahraga 
yang paling cepat diantara gaya lainnya. Faktor yang 
mempengaruhi renang gaya bebas ini adalah kecepatan. 
Semakin cepat mengayuh tangan dan kaki dengan teknik 
yang benar, maka semakin cepat perenang tersebut 
sampai pada garis finish. Untuk melatih kecepatan, salah 
satu caranya dengan latihan beban. Banyak modifikasi 
latihan beban yang digunakan dalam olahraga renang, 
contohnya dengan menggunakan ban angin. 
Modifikasi dengan menggunakan ban ini dipilih 
karena mempunyai tujuan untuk melatih lengan dan kaki 
dengan menambah hambatan pada perut perenang dan 
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alatnya pun bisa digunakan oleh berbagai kalangan serta 
mudah diperoleh.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 2.7 Kerangka Berfikir 
 
METODE 
Penelitian ini termasuk dalam jenis penelitian 
kuantitatif menggunakan One Group Pre-test - Pos-ttest 
Design. Desain ini dilakukan dengan tiga tahap, yaitu : 1) 
Melakukan pre-test kepada perenang untuk mengukur 
variabel terikat sebelum diberikan perlakuan, 2) 
Memberikan perlakuan kepada subjek berupa 
pembelajaran menggunakan ban, 3) Melakukan post-test 
untuk mengukur variabel terikat setelah diberikan 
perlakuan. Populasi adalah club renang “Putra Bonang” 
yang berjumlah anggota 40 anak. Populasi yang diteliti ini 
mempunyai kriteria sebagaai berikut : Perenang putra-
putri, sudah mengerti teknik renang gaya bebas yang 
benar, berumur 11-12 tahun. Sampel yang digunakan 
adalah sampling purposive. Sampling Purposive. Dari 
kriteria-krteria tersebut terdapat 17 anak yang memenuhi 
persyaratan. 
Prosedur penelitian ini dengan cara mengumpulkan 
sampel, memberi pengarahan, melakukan pre-test, 
memberikan treatment, dan melakukan post-test. Teknik 
menganalisis datanya dibagi menjadi 3 bagian, yaitu 
deskriptif data, uji persyaratan, dan uji t. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Deskripsi data 
Tabel 4.1 Hasil kecepatan tes renang 50 meter gaya bebas 
sebelum diberi latihan ban (pre-test) dan sesudah diberi 
latihan ban (post-test). 
 
Tabel 4.1 Data Hasil Kecepatan Tes Renang 50 meter 
Gaya Bebas 
Uji Persyaratan 
Uji Normalitas 
Untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal atau 
tidak. Hasil dari uji normalitas dapat dilihat pada tabel 
berikut: 
Uji Normalitas Putra 
Tabel 4.2 Data Hasil Uji-Normalitas Putra 
Variabel 
Kolmogorov Smirnov Z 
Pre-test Post-test 
Hasil kecepatan 
renang 50 meter gaya 
bebas sebelum dan 
sesudah diberi latihan 
ban pada sampel putra 
0,552 0,576 
Sesuai dengan keterangan yang terdapat pada tabel, 
bahwa data berdistribusi normal. 
Uji Normalitas Putri 
Tabel 4.3 Data Hasil Uji-Normalitas Putri 
Variabel 
Kolmogorov Smirnov Z 
Pre-test Post-test 
Hasil kecepatan renang 
50 meter gaya bebas 
sebelum dan sesudah 
diberi latihan ban pada 
sampel putri 
0,782 0,746 
Sesuai dengan keterangan yang terdapat pada tabel, 
bahwa data berdistribusi normal. 
Uji Hipotesis 
Uji t 
Untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan pada bab 
sebelumnya dilakukan pengujian perbedaan rata-rata 
dengan menggunakan uji-t yang dihasilkan pada tabel 
dibawah ini : 
a. Uji t Putra 
Tabel 4.4 Data Hasil Uji-t Putra 
Variabel 
t 
hitung 
t 
tabel 
Keterangan 
Hasil kecepatan 
renang 50 meter 
gaya bebas 
sebelum dan 
sesudah diberi 
latihan ban pada 
sampel putra 
8,77 1,895 Signifikan 
Menentukan nilai kritis 
Dipilih level of significant: 0,05 (5%) 
Derajat bebas pembagian (df) = ( n – 1 ) = 8 -1 = 7 
Nilai t tabel = 1,895 
b. Uji t Putri 
Tabel 4.5 Data Hasil Uji-t Putri 
Variabel 
t 
hitung 
t 
tabel 
Keterangan 
Hasil kecepatan 
renang 50 meter 
gaya bebas 
sebelum dan 
sesudah diberi 
latihan ban pada 
sampel putri 
6,083 1,860 Signifikan 
Menentukan nilai kritis 
Dipilih level of significant: 0,05 (5%) 
Deskripsi 
Putra 
Putri 
Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
Jumlah Sampel 
8 
8 
9 9 
Rata-rata/Mean 
(M) 
0,71 m/s 
0,77 m/s 
0,88 m/s 
0,92 m/s 
Standar Deviasi 
(S) 
0,22 m/s 
0,23 m/s 
0,14 m/s 
0,16 m/s 
Nilai Minimum 
(MIN) 
0,41 m/s 
0,47 m/s 
0,55 m/s 
0,56 m/s 
Nilai 
Maksimum 
(MAX) 
1,00 m/s 
1,07 m/s 
1,04 m/s 
1,10 m/s 
Upaya Peningkatan Kecepatan
Latihan Beban
Modifikasi Latihan Bebab (Ban 
Angin)
Kecepatan Renang Gaya Bebas 
50 Meter
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Derajat bebas pembagian (df) = ( n – 1 ) = 9 -1 = 8 
Nilai t tabel = 1,860 
 Gaya yang paling cepat dari segala jenis gaya 
dalam berenang ialah gaya bebas. Bahasa asing dari gaya 
bebas adalah “Crawl” (Haller, 2010: 22). Untuk 
menerapkan mekanika dalam suatu gaya renang, 
sebaiknya seorang perenang selalu mencoba menemukan 
teknik atau cara yang cocok untuk dirinya seperti cara 
mengurangi hambatan (Roepajadi, 2012: 2). 
Berdasarkan hasil analisis data diketahui bahwa nilai 
untuk sampel putra thitung yang diperoleh sebesar 8,77 dan 
ttabel sebesar 1,895, maka dapat disimpulkan bahwa Ho 
ditolak H1 diterima. Karena nilai t hitung 8,77 lebih besar 
dari nilai t tabel 1,895. Sehingga dapat dikatakan bahwa 
ada perbedaan nilai tes renang 50 meter gaya bebas 
sebelum diberi latihan ban dengan sesudah diberi latihan 
ban pada sampel putra. 
Berdasarkan hasil analisis data diketahui bahwa nilai 
untuk sampel putri thitung yang diperoleh sebesar 6,083 
dan ttabel sebesar 1,860, maka dapat disimpulkan bahwa 
Ho ditolak H1 diterima. Karena nilai t hitung 6,083 lebih 
besar dari nilai t tabel 1,860. Sehingga dapat dikatakan 
bahwa ada perbedaan nilai tes renang 50 meter gaya 
bebas sebelum diberi latihan ban dengan sesudah diberi 
latihan ban pada sampel putri. 
Sedangkan nilai perbandingan rata-rata kecepatan 
renang 50 meter gaya bebas dapat dijelaskan sebagai 
berikut: a) Nilai rata-rata kecepatan renang 50 meter gaya 
bebas pada sampel putra sebelum diberi latihan ban 
sebesar 0,71 m/s b) Sedangkan nilai rata-rata kecepatan 
renang 50 meter gaya bebas pada sampel laki-laki 
sesudah diberi latihan ban sebesar 0,77 m/s. 
Sedangkan nilai perbandingan rata-rata kecepatan 
renang 50 meter gaya bebas dapat dijelaskan sebagai 
berikut: a) Nilai rata-rata kecepatan renang 50 meter gaya 
bebas pada sampel putri sebelum diberi latihan ban 
sebesar 0,88 m/s b) Sedangkan nilai rata-rata kecepatan 
renang 50 meter gaya bebas pada sampel putri sesudah 
diberi latihan ban sebesar 0,92 m/s. 
Dari data diatas dapat diberikan penjelasan bahwa 
renang 50 meter gaya bebas sebelum dan sesudah diberi 
latihan ban ada peningkatan nilai waktu tempuhnya. 
Latihan ban adalah salah satu jenis latihan yang 
menggunakan tambahan beban pada saat latihan, dimana 
latihan kekuatan tangan dan kaki yang dipengaruhi oleh 
hambatan dari ban tersebut. Latihan ban merupakan 
latihan yang digunakan untuk mempercepat waktu renang 
jarak pendek kususnya renang 50 meter gaya bebas, 
memperkuat otot lengan, dan ketahanan mengayuh kaki. 
Selama pelaksanaan penelitian ini, sampel diberikan 
latihan ban selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 
kali seminggu. Di setiap minggu frekuensi latihan 
menggunakan ban akan ditambah. Dalam setiap kali 
latihan sampel diwajibkan untuk menggunakan ban pada 
program latihan yang diberikan. 
Sesuai dengan teori (Sajoto, 1995: 30), bahwa latihan 
berbeban mempunyai dua dasar fisiologis untuk 
mengembangkan kekuatan secara maksimum. Latihan 
sesuai dengan sasaran yang diinginkan. Bila ingin 
meningkatkan endurance, juga diprogram sesuai 
endurance. Diharapkan agar perenang merasakan 
pengaruh yang maksimum. Dengan demikian beratnya 
beban  yang diberikan harus dapat diterima oleh tubuh 
perenang tersebut. 
Sesuai data ada peningkatan kecepatan renang 50 
meter gaya bebas pada sampel putra dimana sebelumnya 
dari 0,71 m/s menjadi 0,77 m/s dan peningkatan 
kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada sampel putri 
dimana sebelumnya dari 0,88 m/s menjadi 0,92 m/s. 
Peningkatan waktu tempuh renang 50 meter gaya bebas 
ini menunjukkan bahwa latihan menggunakan ban 
berpengaruh terhadap terhadap kecepatan renang 50 
meter gaya bebas pada sampel putra dan putri. 
Contoh penelitian terdahulu yang relevan skripsi 
tahun 2013 oleh Eric Adi Seftian mahasiswa Universitas 
Negeri Surabaya dengan judul “Pengaruh Latihan Drill 
Tangan Terhadap Waktu Tempuh Renang 50 Meter Gaya 
Crawl”. Membahas tentang latihan drill tangan terhadap 
kecepatan renang gaya bebas 50 meter gaya bebas. 
Dalam penelitiannya, Eric Adi Seftian mengulas tentang 
manfaat latihan drill tangan dan faktor-faktor apa saja 
yang mempengaruhi kecepatan renang 50 meter gaya 
crawl. Sampel yang digunakan pada penelitian ini adalah 
mahasiswa putra Jurusan Penkesrek Universitas Negeri 
Surabaya angkatan 2011 yang mengikuti program kuliah 
renang. Dan hasil yang diperoleh dari penelitian ini 
menunjukkan bahwa nilai rata-rata renang 50 meter gaya 
crawl dapat dijelaskan sebagai berikut: a) Nilai rata-rata 
renang 50 meter gaya crawl sebelum diberi latihan drill 
tangan sebesar 46,5433. b) Sedangkan nilai rata-rata 
renang 50 meter gaya crawl sesudah diberi latihan drill 
tangan sebesar 45,0850. Maka dari data diatas 
menunjukkan bahwa adanya pengaruh latihan drill 
tangan terhadap kecepatan waktu tempuh renang 50 
meter gaya crawl. 
Oleh karena itu, latihan dengan menggunakan media 
ban dalam latihan beban bisa untuk diterapkan dalam 
latihan karena sudah terbukti memberikan impact 
(pengaruh positif). 
 
PENUTUP 
Simpulan 
Berdasarkan data yang telah terkumpul, diolah dan 
dianalisis sebagaimana telah dijelaskan pada bab IV 
secara umum, penelitian ini telah menjawab 
permasalahan yang telah diajukan. Demikian hipotesis 
yang merupakan arah kegiatan penelitian ini telah diuji, 
maka dapat disimpulkan sebagai berikut : 
“Terdapat peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya 
bebas sebelum diberikan latihan dengan sesudah 
diberikan modifikasi latihan ban angin pada perenang 
usia 11-12 tahun” 
Saran 
Berdasarkan hasil penelitian dan simpulan yang didapat 
dari penelitian ini, maka peneliti mengemukakan 
beberapa saran-saran untuk dijadikan sebagai bahan 
pertimbangan. Adapun saran-saran sebagai 
berikut:Metode latihan ban angin ini diterapkan di setiap 
latihan renang gaya bebas, Penelitian ini dapat 
dikembangkan dengan menambahkan jumlah sampel atau 
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mengambil semua populasi untuk dijadikan penelitian 
sehingga penelitian ini menjadi lebih valid. 
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